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Latar Belakang: Tidur merupakan kebutuhan fisiologis dasar bagi setiap individu yang  dapat 
memengaruhi kualitas serta keseimbangan hidup. Tidur memiliki fungsi salah satunya yaitu 
berpengaruh ke sistem saraf sehingga bisa berdampak terhadap memori dan kemampuan belajar. 
Tuntutan sekolah, kegiatan sosial setelah sekolah dan gaya hidup dapat menyita waktu tidur. Di 
Sumatera Utara, dari 287 pelajar dilaporkan 220 pelajar yang mengalami kualitas tidur yang buruk. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya hubungan kualitas tidur dengan kapasitas memori 
kerja pada siswa SMA. 
Metode: Penelitian ini menggunakan desain penelitian cross sectional. Penelitian dilakukan di SMAIT 
Iqra’ Kota Bengkulu pada bulan Agustus 2018. Pemilihan sampel dilakukan berdasarkan simple 
random sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian untuk menilai kualitas tidur yaitu 
kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index, sedangkan pengukuran kapasitas memori kerja 
menggunakan reading span test. Korelasi antara kedua variabel tersebut akan dianalisis 
mengggunakan uji Spearman.  
Hasil: Total sampel penelitian yang dianalisis adalah 53 siswa, 18 siswa (34%) memiliki kualitas tidur 
yang baik dan 35 siswa (66%) memiliki kualitas tidur buruk. Hasil penelitian menunjukkan adanya 
korelasi yang bermakna antara kualitas tidur dengan kapasitas memori kerja dengan nilai p = 0,042, r 
= 0,281. 
Kesimpulan: Terdapat hubungan positif yang signifikan antara kualitas tidur dengan kapasitas 
memori kerja pada siswa SMAIT Iqra’ Kota Bengkulu. 
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Background: Sleep is a basic physiological need for each individual. Sleep also has an important role 
in learning, decision making, critical thinking, and memory consolidation. Whereas school demands, 
social activities after school, and lifestyle can take up student’s sleep time. In North Sumatra, from 287 
students, there were 220 students who experienced poor sleep quality. This study aimed to determine 
the relationship between sleep quality and working memory capacity in high school students. 
Methods: This study used a cross sectional study design. The study was conducted at SMAIT Iqra 
'Kota Bengkulu in August 2018. The sample was taken based on simple random sampling technique. 
The instrument that used in the study to assess sleep quality is the Pittsburgh Sleep Quality Index 
questionnaire, while the measurement of working memory capacity is using reading span test. The 
correlation between the two variables will be analyzed using the Spearman test. 
Results: The total analyzed sample was 53 students, and the result  was 18 students (34%) had good 
sleep quality and 35 students (66%) had poor sleep quality. The results showed a significant 
correlation between sleep quality and working memory capacity with p = 0.042, r = 0,281. 
Conclusion: There is a significant positive relationship between sleep quality and working memory 
capacity of students of SMAIT Iqra' Kota Bengkulu. 
Keywords: sleep quality, working memory capacity, high school students. 
 






Tidur merupakan kebutuhan fisiologis 
dasar bagi setiap individu dalam 
mempertahankan kehidupannya secara fisik 




Foundation (2015) menyebutkan bahwa durasi 
tidur yang direkomendasikan usia 14-17 tahun 
adalah berkisar 8-10 jam.
2 
Tuntutan sekolah, 
kegiatan sosial setelah sekolah dan gaya 
hidup dapat menyita waktu tidur.
1 
Tidur 
merupakan hal yang penting bagi manusia 
dikarenakan kualitas hidup manusia akan 
terganggu apabila kebutuhan tidurnya tidak 
tercukupi. Tidur juga memiliki peranan penting 
dalam proses belajar, pengambilan keputusan, 
berpikir kritis, dan konsolidasi memori.
3
 
Kemampuan kognitif seseorang 
dipengaruhi oleh kapasitas memori kerja.
4 
Murid dapat mengalami kesulitan dalam 
mengolah materi pelajaran, menerima 
informasi baru, dan mengikuti instruksi dalam 
pembelajaran akibat memiliki memori kerja 
yang rendah.
5,6 
Penelitian yang dilakukanpada 
143 orang yang berusia 13-18tahun di 
Adelaide (Australia Selatan), 
menunjukkanadanyahubungan antara 
kehilangan tidur yang dialami remaja dengan 
kinerja memori kerja. Nilaispan testpada 
remaja yang mengalami tidur kurang dari 8 
jam dalam sehari mendapatkan hasil yang 




Penelitian tentang Sleep Pattern and 
Problems among Chinese Adolescent yang 
dilakukan pada anak remaja di China 
menunjukkan hasil penelitian sebanyak 18,8% 
mengalamikualitas tidur yang buruk, 26,2% 
tidak merasa puas  pada saat tidur, 16,1% 
mengalami insomnia, dan 17,9%mengantuk 
pada siang hari, yang menyebabkan gangguan 
dalam konsentrasi dan proses belajar 
sehingga dapat memengaruhi hasil indeks 
prestasi belajar siswa. Hasil penelitian ini 
membuktikanbahwa kurang tidur dan kantuk 
pada siang hari lebih banyak terjadi pada 
siswa sekolah menengah atas dibandingkan 
dengan siswa yang masih berada di sekolah 







Kualitas tidur siswa SMA 
berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 
pada siswa SMA Negeri 1 Tanjung Morawa 
dengan jumlah total sampel sebanyak 287 
pelajar, dilaporkan 220 pelajar yang 
mengalami kualitas tidur yang buruk.
9 
Penelitian tentang hubungan kualitas tidur 
dengan kapasitas memori kerja pada siswa 
sekolah menengah atas di Surakarta 
mendapatkan hasil yang menunjukkan adanya 
hubungan positif kuat yang bermakna antara 
kualitas tidur dan kapasitas memori kerja.
10
 Di Kota Bengkulu, SMAIT Iqra’ 
merupakan salah satu sekolah menengah atas 
yang memiliki jadwal cukup padat. SMAIT Iqra’ 
Kota Bengkulu memadukan antara kurikulum 
Pendidikan Nasional (KTSP 2013) dengan 
kurikulum khas Sekolah Islam Terpadu (SIT). 
Siswa SMAIT Iqra’ Kota Bengkulu menerapkan 
jadwal pembelajaran dari hari Senin sampai 
dengan hari Jum’at dimulai dari pukul 07.15 
s.d 15.30 WIB. Padatnya jadwal SMAIT Iqra’ 
Kota Bengkulu dan didukung oleh beberapa 
penelitian yang telah dipaparkan di atas 
mengenai prevalensi kualitas tidur pada siswa 
SMA, maka dari itu peneliti merasa tertarik 
untuk melakukan penelitian guna mengetahui 
apakah ada hubungan kualitas tidur dengan 
kapasitas memori kerja pada siswa SMAIT 
Iqra’ Kota Bengkulu. 
METODE 
 Penelitian ini menggunakan studi 
analitik observasional dengan desain 
penelitian cross-sectional. Populasi terjangkau 
pada penelitian ini adalah siswa SMAIT Iqra’ 
Kota Bengkulu kelas XI (sebelas) usia 14-17 
tahun. Sampel penelitian yang digunakan 
adalah populasi terjangkau yang memenuhi 
kriteria inklusi.  
 Kriteria inklusi pada penelitian ini adalah 
siswa SMAIT Iqra’ Kota Bengkulu kelas XI 
(sebelas) usia 14-17 tahundan bersedia 
menjadi sampel penelitian. Kriteria eksklusi 
adalah siswa yang memiliki kebiasaan minum 
kopi >3 cangkir/hari, siswa yang merokok, 
siswa obesitas dengan hasil screening 
menunjukkan risiko tinggi untuk OSA, dan 
siswa yang sedang mengkonsumsi obat yang 





dapat mengganggu kualitas tidur. Sampel 
diambil dengan cara semua subjek dipilih 
secara acak sederhana dan yang memenuhi 
kriteria inklusi akan dimasukkan ke 
dalampenelitian sampai jumlah sampel 
terpenuhi. Pengambilan sampel dari anggota 
populasi dilakukanpadasiswa-siswi kelas XI 
yang berusia 14-17 tahun secara acak dan 
anggota populasi dianggap sejenis atau 
homogen. Simple random sampling ini bisa 
dilakukan melalui undian. Sebelumnya, 
penelitiakan mendaftar semua anggota 
populasi yang bersedia melakukan penelitian 
dari setiap kelas yang berbeda. Kemudian 
sampel diambil secara acak dengan cara 
mengundi nama sampel yang dilakukan oleh 
peneliti hingga jumlah yang dibutuhkan 
tercapai. 
 Instrumen dan alat yang digunakan 
dalam penelitian ini yaitu, lembarkuesioner 
PSQI, slide Reading Span Test yang 
telahdistandardisasiberdasarkanpenelitian 
Oberauer et al. (2000) dan Friedman & Miyake 
(2005), LCD proyektor, lembar jawaban 
Reading Span Test, dan  alat tulis.
11,12
Pada 
penelitian ini analisis sebaran data diuji degan 
uji Kolmogorov-Smirnov.Analisis hubungan 
dua variabel dengan uji korelasi Spearman. 
Data diolah menggunakan softwareStatistical 
Program for Social Science (SPSS) for 
Windows version 24. 
HASIL  
Karakteristik Subjek Penelitian 
 Distribusi frekuensi karakteristik berupa 
usia dan jenis kelamin pada subjek penelitian 
dapat dilihat pada tabel 1 berikutini. 
Tabel 1.DistribusiFrekuensiKarakteristikSubjekPenelitian (n = 53) 
Karakteristik n                      % 
























Tabel 1 menunjukkan bahwa rentang usia 
subjek penelitian berkisar 15-17 tahun. Subjek 
penelitian paling banyak berusia 16 tahun. 
Tabel 1 juga menunjukkan bahwa jenis 
kelamin subjek penelitian pada penelitian ini 
lebih banyak perempuan dibandingkan dengan 
laki-laki.  
Frekuensi dan Rerata Kualitas TidurpadaSubjekPenelitian 
Tabel 2. Frekuensi dan Rerata Nilai Kualitas Tidur pada Subjek Penelitian   
VariabelPenelitian n (%) HasilPengukuran 
KualitasTidur  6,00 (3-13) ** 
>5 = Buruk 35(66,0) 
≤5 = Baik 18(34,0) 
Keterangan: *nilai dalam mean ± SD, ** nilai dalam median (min-max) 
 
Tabel 2 menunjukkan siswa yang memiliki 
kualitas tidur yang buruk (skor PSQI >5) 
berjumlah 35 orang (66,0%), sedangkan siswa 
yang memiliki kualitas tidur yang baik (skor 
PSQI ≤ 5)  sebanyak 18 orang (34,0%). 
Frekuensi dan Rerata Kapasitas Memori Kerja pada Subjek Penelitian 
Tabel 3.Rerata Skor Kapasitas Memori Kerja Subjek Penelitian  
Variabel Hasil Pengukuran 
Kapasitas Memori Kerja 23,25±4,775 * 
Keterangan : *nilai dalam mean ± SD, ** nilai dalam median (min-max). 
Hasil penelitian berdasarkan tabel3 
didapatkan bahwa data karakteristik berupa 
kapasitas memori kerja sebaran data yang 
normal. Rerata skor kapasitas memori kerja 
subjek penelitian adalah 23,25±4,775. 
Hubungan Kualitas Tidur dengan Kapasitas 
Memori Kerja 
 Teknik analisis korelasi antara data 
kategorik (kualitas tidur yang ditentukan 
berdasarkan skor PSQI) dan data numerik 
(kapasitas memori kerja) menggunakan uji 
Spearman. Hasil uji Spearman antara kualitas 
tidur dan kapasitas memori kerja pada subjek 
penelitian dapat dilihat pada tabel 6. 
 





Tabel 4. HubunganKualitas Tidur dengan Kapasitas Memori Kerja  
VariabelPenelitian KapasitasMemoriKerja 
KualitasTidur R 0,281 
 P 0,042 
 
 Tabel 4 menunjukkan bahwa terdapat 
korelasi yang bermakna antara kualitas tidur 
dengan kapasitas memori kerja dengan 
nilaisignifikan 0,042 (p < 0,05).Nilai korelasi 
Spearman antara dua variable yaitu 0.281 
menunjukkan bahwa arah korelasi positif 
dengan kekuatan korelasi lemah.Hasil uji 
Spearman menjelaskan bahwa semakin baik 
kualitas tidur maka akan semakin tinggi skor 
kapasitas memori kerja. 
PEMBAHASAN 
Karakteristik Subjek Penelitian 
 Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
subjek pada penelitian ini memiliki rentang 
usia 14-17 tahun, dengan persentase 
terbanyak pada usia 16 tahun yaitu sebanyak 
41 orang (77,4%) . Hasil penelitian ini sejalan 
dengan penelitian yang tentang Sleep Hygiene 
Behavior among Balinese Adolescent dengan 
jumlah sampel 46 siswa kelas X dan XI di 
Sekolah Tinggi PGRI Negara yang berusia 16-
19 tahun, dengan mayoritas sampel berusia 17 
tahun (39.13%). Penelitian ini menunjukkan 
bahwa remaja Bali sebagian besar mengalami 
gangguan dalam kualitas tidur atau perubahan 
jadwal tidur pada akhir pekan.
13
 
 Pada tahun 2011 sebanyak dua per 
tiga remaja mengalami kekurangan tidur.
14
 
Seiring bertambahnya usia, seseorang 
menjadi semakin sering mengalami gangguan 
tidur. Sekitar 30% individu mengalami 
penurunan kualitas tidur. Penurunan kualitas 
tidur dapat mengganggu irama sirkadian yang 




enelitian perempuan lebih banyak daripada 
laki-laki, yaitu 67,9% perempuan dan 32,1%  
laki-laki. Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan pada 153 orang 
siswa kelas 2 SMA Negeri 10 Padang 





menunjukkan populasi sampel penelitian 
perempuan lebih banyak daripada laki 
laki.Sampel penelitian perempuan berjumlah 
100 orang (65,4%) sedangkan laki-laki 
berjumlah 53 orang (34,6%).
16
 
Frekuensi Kualitas Tidur  
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
lebih banyak siswa yang mengalami kualitas 
tidur yang buruk dibandingkan dengan siswa 
yang mengalami kualitas tidur yang baik. 
Siswa dengan  kualitas tidur yang baik ditandai 
oleh nilai skor PSQI ≤ 5 sebanyak 18 orang 
(34,0%), sedangkan siswa dengan kualitas 
tidur yang buruk dan memperoleh skor >5 
sebanyak 35 siswa (66,0%). Penelitian ini 
sejalan dengan penelitianyang dilakukan 
terhadap remaja yang menyimpulkan bahwa 
sebanyak 56,9% remaja memiliki kualitas tidur 
yang buruk, dan 43,1% memiliki kualitas tidur 
yang baik.
17
Penelitianlain dengan sampel 
penelitian yaitu mahasiswa fakultas 
kedokteran dengan total sampel 107 
mahasiswa yang menunjukkan hasil yaitu 
sebanyak 88 siswa (82,2 %) memiliki kualitas 
tidur buruk dan 19 mahasiswa (17,8 %) 
sisanya memiliki kualitas tidur baik.
18
 
Tidur merupakan kebutuhan dasar 
makhluk hidup yang berfungsi dalam 
memulihkan dan mengembalikan stamina 
tubuh ke kondisi yang optimal.
19 
Pada masa 
pubertas, seseorang akan lebih sulit untuk 
jatuh tertidur di malam hari dan bangun tidur 
lebih lama di pagi hari.
20 
Remaja yang 
mengalami kekurangan tidur, kualitas tidur 
yang buruk, dan pola tidur yang tidak teratur 
dikaitkan dengan kantuk di siang hari, mood 
yang buruk, dan kinerja akademik yang buruk. 
Remaja sering tidak mendapatkan tidur yang 
cukup dikarenakan pada masa remaja awal, 
remaja mengalami pergeseran irama 
sirkadian. Kebanyakan remaja juga memiliki 
jadwal setelah sekolah. Aktivitas santai yang 
sering dilakukan remaja yaitu menonton 
televisi, menggunakan internet, dan bermain 
game juga dapat menunda waktu tidur.
14
 
Pada penelitian ini, kualitas tidur yang 
buruk lebih banyak dialami oleh wanita 
daripada laki-laki. Hal ini sejalan dengan 





penelitian yang dilakukan pada 3.778 orang 
dewasa muda (20,6 ± 0,86 tahun) 
menunjukkanprevalensi pada wanita (65,1%) 
yang mengalami kualitas tidur buruk lebih 
tinggi daripada laki-laki (49,8%).
21 
Hasil 
penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan dengan sampel berusia 14-19 
tahun di Brazil, jumlah sampel laki-laki 113 
orang dan jumlah sampel perempuan 97 orang 
menjelaskan bahwa kualitas tidur yang buruk 
lebih sering terjadi di kalangan anak 
perempuan sebesar 76,3 %.
22
 
 Remaja perempuan adalah seseorang 
yang sering dilaporkan mengalami keluhan 
kualitas tidur yang buruk, hal ini dikaitkan 
dengan fakta terhadap perubahan hormonal 
yang terjadi selama masa remaja. Selama fase 
luteal dari siklus menstruasi, ketika tubuh 
perempuan mengalami perubahan, baik 
secara emosional dan fisik, perubahan 
estrogen dan progesteron memiliki pengaruh 
yangkuat pada siklus tidur-bangun.
23 
Perubahan ini dapat berpengaruh terhadap 
peningkatan latensi tidur dan penurunan 
signifikan dalam efisiensi kualitas tidur.
24 
Tidur 
memiliki banyak fungsi bagi kesehatan otak 
dan tubuh, diantaranya yaitu pertumbuhan sel-
sel tubuh dan otot yang baru, perbaikansel-sel 
yang rusak(natural healing mechanism). 
Saattidur, terjadi proses 
konsolidasimemoriyaitu proses ingatan baru 
atau ingatan jangka pendek akan 
diintegrasikan kedalam memori jangka 
panjang.
25 
Dalam proses belajar, diperlukan 
adanya konsolidasi memori yang berperan 
dalam mengingat hasil pembelajaran.Remaja 
yang memiliki gangguan pola tidur dapat 
memengaruhi aktivitas sehari-harinya, 
terutama mengganggu proses belajar.
26
 
Frekuensi Kapasitas Memori Kerja 
 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
skor RST dari 53 orang subjek penelitian, skor  
terendah yaitu 10 dan skor tertinggi yaitu 30. 
Siswa yang mendapatkan skor 30 berjumlah 6 
orang, 5 orang berusia 16 tahun dan 1 orang 
berusia 15 tahun.  Hasil ini sejalan dengan 
teori Dehn (2008) menyebutkan bahwa 
kapasitas memori kerja mencapai kematangan 





pada usia 16 tahun ditandai dengan terjadinya 
peningkatan akurasi, peningkatan kecepatan 
dalam mengolah informasi, mampu mengolah 
lebih banyak informasi dalam satu waktu, 
dapat menyelesaikan masalah yang lebih 
kompleks dan peningkatan kemampuan dalam 
menyusun strategi.
27
Anak usia sekolah yang 
memiliki kapasitas memori kerja yang tinggi 
memiliki kemampuan dalam aktivitas 
mengingat, mampu berkonsentrasi, membaca, 
memaknai bacaan,  berhitung, dan mengikuti 
instruksi, serta memiliki prestasi belajar yang 
baik. Anak yang memiliki kapasitas memori 
kerja yang rendah akan memiliki kapasitas 
penyimpanan infromasi dan kemampuan 
belajar yang terbatas dalam menangkap, 




Pada penelitian ini didapatkan hasil skor 
RST terendah pada siswa perempuan adalah 
10 sebanyak 1 orang, sedangkan skor tertinggi 
adalah 30 sebanyak 2 orang. Siswa laki-laki 
mendapatkan skor RST terendah yaitu 17 
sebanyak 1 orang dan 4 orang siswa 
mendapatkan skor 30. Terdapat perbedaaan 
antara memori kerja pada perempuan dan laki-
laki. Hal ini diperkuat oleh penelitian telah 
menunjukkan bahwa dari penilaian terhadap 
perilaku, laki-laki menunjukkan memori kerja 
yang lebih besar dalam kemampuan 
matematika, mengingat suatu objek dan 




menghasilkan kemampuan verbal yang lebih 




Hubungan Kualitas Tidur dengan Kapasitas 
Memori Kerja 
 Berdasarkan data hasil penelitian, 
ditemukan adanya korelasi yang signifikan 
dengan kekuatan korelasi lemah antara 
kualitas tidur dengan kapasitas memori kerja 
(p< 0,05; r = 0,281). Hal ini menunjukkan 
bahwa semakin baik kualitas tidur maka akan 
semakin tinggi skor kapasitas memori kerja. 
Hasil penelitian sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan olehKabinani (2017) yang 
menunjukkan adanya hubungan bermakna 





antara kualitas tidur dan kapasitas memori 
kerja (p< 0,05; r = 0.502), serta sejalan pula 
dengan  penelitian Pratiaksa (2015) yang 
menunjukkan hasil korelasi Spearman antara 
kualitas tidur dan kapasitas memori kerja yaitu  
(p < 0,05; r = 0.814). Penelitian  dilakukanpada 
143 orang yang berusia 13-18tahun di 
Adelaide (Australia Selatan) juga menemukan 
adanya hubungan antara kurang tidur yang 
dialami remaja dengan memori kerja. Remaja 
yang memiliki jumlah jam tidur yang tidak 
cukup akan berpengaruh pada kemampuan 




 Tidur memiliki fungsi salah satunya 
berpengaruh kesistem saraf sehingga dapat 
berdampak terhadap memori dan kemampuan 
belajar. Apabila seseorang mengalami suatu 
gangguan tidur maka fungsi dari memori dan 
kemampuan belajar tidak dapat berjalan 
dengan baik.
10 
Kurang tidur atau mengalami 
kualitas tidur yang buruk akan menyebabkan 
gangguan pada neurotransmitter di dalam 
otak, sehingga apabila dihubungkan dengan 
perkembangan memori, gangguan yang terjadi 
pada sistem neuronal tentu akan 
menyebabkan gangguan pada sistem memori 
kerja.
37
 Memori yang baru terbentuk akan 
diperkuat oleh sinap-sinaps neuron dan akan 
diteruskan hingga ke pusat memori jangka 
panjang serta diintegrasikan dengan memori 
jangka panjang yang sudah ada sebelumnya. 
Hal tersebut terjadi pada saat tidur 
berlangsung. Sehingga proses rekonstruksi 
dan konsolidasi dari memori akan terganggu 
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